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new  training concepts  for youth athletes are highly desirable. As  superior  indicators  for a detailed 
description and quantification of high  intensity  interval training (HIT) the quantity (volume) and the 





O2‐content,  et  al.) were modulated  in  several  studies.  For  the modulation  of  the  pH  in‐vivo  two 
different approaches were used. On  the one hand an oral  ingestion of bicarbonate was studied  to 
increase  pH  acutely  before  a  HIT  session.  On  the  other  hand  pH  was  modulated  chronically  by 
different recovery regimes (active vs. passive recovery) over a two week training period. Furthermore 






protocol. The hormonal  responses at  the end of  the  two week microcycle of HIT compared  to  the 
responses at  the beginning  show,  that  the  training  stimulus produced by  this  training  is  still great 
enough  to  “stress”  the  athletes, provoke  further disturbances of homeostasis  and  induce positive 
training adaptations.  
Discussion: The results of the present investigations provide important information for the design of 
future  HIT‐based  training  periods.  It  was  shown  that  during  HIT  not  only  the  intervals  are  from 
interest, but the design of the recovery periods as well. For the acute development of performance in 
a single HIT session an active recovery might be better to achieve higher power outputs. In contrast, 
the  results of  the  two week HIT‐shockmicrocyle with  active  vs. passive  recovery  showed  a higher 
increase in performance development over a longer period with passive recovery. The results of the 
investigation of the hormonal responses during the HIT‐shockmicrocycle show that blocks of HIT are 
not necessary from an endocrinological point of view. For the  improvements of performance acute 
responses of the endocrinological system are more important than a longer phase of high hormonal 
levels. 
